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บทความวิชาการ 

 
บทบาทพยาบาลจิตเวชในการดูแลสขุภาพจิตคนวัยท างาน 
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

 

ศิริยุพา นันสุนานนท์1  
 

บทคัดย่อ  
สถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ถือเป็นภาวะวิกฤตทั่วโลกซึ่งองค์การอนามัย

โลก (World Health Organization: WHO) ได้ประกาศให้เป็นภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุขระหว่างประเทศ
และเป็นการระบาดใหญ่ทั่วโลก ส่งผลให้กลุ่มคนวัยท างานต้องปรับตัวต่อสถานการณ์วิกฤต เช่น การท างานจาก
ที่บ้าน การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนลดลง บางคนต้องตกงานและขาดรายได้ ปัญหาสุขภาพจิตที่พบบ่อยได้แก่  
วิตกกังวล เครียด ซึมเศร้าและท าร้ายตนเอง พยาบาลจิตเวชมีบทบาทส าคัญการดูแลสุขภาพจิตคนวัยท างาน 
โดยการส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพจิต และจัดหาแหล่งสนับสนุนด้านสุขภาพจิตภายหลังการแพร่ระบาด 
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Review article 
 

Psychiatric nurses’ role in mental health care  
of workers during the COVID-19 pandemic 

 
Siriyupa Nunsunanon1 

 
Abstract 
 The COVID-19 pandemic has been one of the biggest crisis challenges worldwide. World 
Health Organization states it is a public health emergency of international concern and 
pandemic. This situation makes the majority of non-essential workers adapt their work and 
lifestyle such as working from home, less communication and interaction with others. Some 
workers lose jobs and income. The mental health problems are anxiety, stress, substance use, 
alcohol drinking depression and suicide. Psychiatric Nurses play a major role in mental health 
care through mental health promotion and protection including providing mental health 
support during post-pandemic. 
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บทน า 
สภาวะสุขภาพจิตของบุคคลที่ มี อายุ

ระหว่าง 20-60 ปี จัดเป็นกลุ่มที่อยู่ในช่วงวัยท างาน 
เป็นส่วนใหญ่ ซึ่งคนวัยนี้ควรมีหลักประกันและ
ความมั่นคงในอาชีพ มีคุณภาพชีวิตที่ดีในการท างาน
ตามศักยภาพและมีสภาพแวดล้อมการท างาน 
ที่น่าอยู่น่าท างาน ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลก 
พบว่าร้อยละ 15 ของประชาชนผู้ใหญ่วัยท างาน 
จะมีปัญหาสุขภาพจิต  ขาดแหล่ งสนับสนุน 
ทางสุขภาพจิต ส่งผลต่อความสามารถในการท างาน 
และผลผลิตงานในประเทศ สถานภาพการท างาน
จัดเป็นปัจจัยปกป้องทางสุขภาพจิต หากคนท างาน
อยู่ในสภาวะที่มีอาชีวอนามัยที่ดีย่อมท าให้มีสุข
ภาวะที่ดี  มีรายได้  สร้างสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน  
มีความภาคภูมิใจในตนเอง และท าหน้าที่ทางสังคม
ได้ดี  นอกจากนี้ ยั งช่ วยเ พ่ิมประสิทธิภ าพใน 
การท างาน เพ่ิมผลผลิตในงานและการคงอยู่ 
ของบุ คลากร 1 ผลกระทบจากสถานการณ์ 
การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
ในประเทศไทยช่วงระยะเวลา 4 ปีที่ผ่ านมา  
ในช่วงการระบาดครั้งใหญ่ท าให้ประชาชนมีแนวโน้ม
เกิดปัญหาสุขภาพจิตเพ่ิมขึ้น เช่น มีความเครียด
สะสม วิตกกังวล ใช้สารเสพติด ดื่มสุรา ร่วมกับ 
มีภาวะซึมเศร้าในระดับสูงเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 
โดยเฉพาะในกลุ่มอายุ 18-24 ปี และผู้ที่ว่างงาน 
ผลการวิจัยเชิงส ารวจประชาชนในจังหวัดล าปาง
จ านวน 432 คน พบว่า การรับรู้ ความรู้ต่อโรค 
และมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคมอยู่ในการรับรู้
ระดับมาก ส่วนทัศนคติต่อมาตรการและการปฏิบัติ
ตนตามมาตรการอยู่ในระดับปานกลาง กลุ่มตัวอย่าง
เสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้าร้อยละ 9.50 มีความวิตกกังวล
และความเครียดอยู่ในระดับน้อย ร้อยละ 71.06 
และร้อยละ 51.85 ตามล าดับ ส่วนคุณภาพชีวิต 
อยู่ ใ น ระดั บดี 2  โ ดยทั่ ว ไปบุ คคลมั ก จ ะ เ กิ ด
ความเครียด ความวิตกกังวลอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

เนื่องจากภาวะความเครียดเป็นกลไกโดยธรรมชาติ
ที่จะช่วยให้บุคคลมีการวางแผน เตรียมพร้อมรับมือ
กับสถานการณ์ต่าง ๆ  ความเครียดและความวิตกกงัวล
ต่อสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
อาจจะเกิดได้หลายลักษณะ เช่น กลัวการติดเชื้อ 
กังวลกับการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์ในแต่ละวัน 
ไม่ทราบว่าสถานการณ์การแพร่ระบาดจะยาวนาน
แค่ไหน เป็นต้น   

จากการประชุมวิชาการสมาคมพยาบาล
จิต เวชแห่ งประเทศไทยเกี่ ยวกับสุ ขภาพจิต
คนท างานในสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 พบว่า กลุ่มคนวัยท างาน 
ต้องปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตการท างานที่บ้าน (work 
from home)  เหลื่อมเวลาการท างาน การใช้
เทคโนโลยีดิจิทัล โซเชียลมีเดีย รวมทั้งการดูแล
สุขภาพและการปฏิบัติตนตามมาตรการป้องกัน 
อย่างเคร่งครัด และมีความเสี่ยงต่อความเครียด
และปัญหาสุขภาพจิตของตนเองและคนในครอบครัว  
ขาดปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การบริหารเวลาท างาน
และการใช้ชีวิตส่วนตัว3 องค์กรด้านอาชีวอนามัย
แ ห่ ง ส ห รั ฐ อ เ ม ริ ก า ( Occupational Safety  
and Health Administration)  ได้จัดล าดับงาน 
ที่มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
ออกเป็น 4 ระดับดังนี้ 1) ระดับงานที่มีความเสี่ยง
สูงมาก ได้แก่ บุคลากรด้านสุขภาพที่ดูแลผู้ป่วย 
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 โดยตรง ได้แก่  
แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่ห้องปฏิบัติการ 2) ระดับงาน 
ที่มีความเสี่ยงสูง ได้แก่ บุคลากรด้านสุขภาพ 
เจ้าหน้าที่เคลื่อนย้ายผู้ป่วย เจ้าหน้าที่จัดการศพ 
3)  ระดับงานที่มีความเสี่ ยงปานกลาง  ได้แก่  
คนท างานในพ้ืนที่สาธารณะที่มีประซากรหนาแน่น 
เช่น สถานประกอบการ ร้านค้าปลีก และ 4) ระดับงาน 
ที่มีความเสี่ยงต่ า ได้แก่ คนท างานกับคอมพิวเตอร์ 
เครื่องจักรที่ไม่ต้องติดต่อกับคนทั่วไปขนาดใหญ่4 
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โ อคอน เนอร์  แ ล ะคณะ  ไ ด้ ส า ร ว จ
สุขภาพจิตและความเป็นอยู่ของบุคคลที่อาศัยอยู่ที่
ประเทศอังกฤษ ช่วงของการล็อคดาวน์ ระยะเวลา 
3 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างวัยผู้ใหญ่จ านวน 6,077 คน 
พบว่า มีปัญหาสุขภาพจิต เช่น โดดเดี่ยว สิ้นหวัง 
วิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า คิดฆ่าตัวตาย ท าร้าย
ตนเอง และพยายามฆ่าตัวตาย เมื่อเวลาผ่านไป
อาการวิตกกังวลและระดับความสิ้นหวังจะลดลง 
แต่ความคิดฆ่าตัวตายกลับเพ่ิมสูงขึ้นจากร้อยละ 
8.2 เป็นร้อยละ 9.85 จากการทบทวนวรรณกรรม 
ที่เกี่ยวข้องพบว่า ส่วนใหญ่การดูแลสุขภาพจิต 
จะเน้นเฉพาะในกลุ่มบุคลากรด้านสุขภาพและ 
ผู้ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  แต่มีการศึกษา
สุขภาพจิตในกลุ่มคนท างานทั่วไปค่อนข้างน้อย 
โดยเฉพาะบทบาทพยาบาลที่จะเข้าไปช่วยดูแล
และส่งเสริมสุขภาพจิตยังคงไม่ชัดเจน3 แม้ว่าที่ผ่าน
มาประเทศไทยมีแผนการด าเนินการพัฒนาและ
ส่งเสริมด้านสุขภาพจิต มีการจัดระบบสวัสดิการ
ด้านการรักษาพยาบาลในสถานประกอบการ และ
แหล่ งสนับสนุนการบริ กา รด้ านสุ ขภ าพจิ ต 
เพ่ือประเมินตนเองและให้การปรึกษา แต่การเข้าถึง
บริ การทางสุ ขภาพจิตของคนกลุ่ มนี้ ยั งมี อยู ่
อย่างจ ากัด เมื่อมีการแพร่ระบาดครั้งใหญ่และ
ประกาศมาตรการควบคุมโรคตามที่ภาครัฐก าหนด
ได้ แก่  distancing, mask wearing, hand washing, 
testing และการใช้แอพพลิ เคชั่น  ThaiChana 
ส่งผลกระทบต่อคนวัยท างานที่กลายเป็นผู้ว่างงาน 
หรือมีรายได้ลดลงในทันที เกิดผลกระทบต่อสภาพ
จิตใจทั้งทางตรงและทางอ้อม เนื่องจากปัญหา 
ทางเศรษฐกิจครัวเรือนที่มีผลต่อการด ารงชีวิต 
และความจ าเป็นที่จะต้องปรับตัวต่อสถานการณ์
เพ่ือให้ตนเองสามารถด ารงชีวิตอยู่ในภาวะวิกฤต 
ได้อย่างปลอดภัย6,7 แม้ว่าภาครัฐจะมีมาตรการเพ่ือ
บรรเทาผลกระทบดังกล่าว โดยมุ่งเน้นการเยียวยา
ในช่วงที่มีการล็อคดาวน์ให้แก่ประชาชน แต่ยังมี

กลุ่มคนวัยท างานจ านวนมากและกลุ่มเปราะบางยัง
ไม่สามารถเข้าถึงเงินเยียวยาจากภาครัฐ นอกจากนี้
เรื่องการจัดสรรวัคซีนอาจจะยังไม่เพียงพอต่อ 
ความต้องการของประชาชน รวมถึงประสิทธิภาพ
และผลข้างเคียงของวัคซีน 8 แต่คนวัยท างาน 
ส่วนใหญ่ต่ างพยายามปรับตัว ต่อการท างาน 
ในรูปแบบและบริบทใหม่ ไม่ว่าจะเป็นการเรียนรู้
ทักษะการใช้เทคโนโลยีหรือสื่อดิจิทัลต่าง ๆ ที่เอ้ือต่อ
การท างานให้สามารถเข้าถึงได้ง่ายและรวดเร็ว  
การปรับตัวอาจจะท าให้เสียสมดุลระหว่างงาน 
และชีวิตส่วนตัว ในขณะที่คนวัยท างานอีกกลุ่มหนึ่ง
ไม่สามารถปรับตัวได้อาจจะลาออกหรือถูกเลิกจ้าง9 

ที่ส าคัญคือ การที่คนท างานทั้ งสองกลุ่ มต่ าง 
ไม่ทราบว่าตนเองจะหันไปปรึกษาปัญหาเหล่านี้ 
กับใคร บางกรณีรุนแรงถึงขั้น เกิดภาวะหมดไฟ 
ในการท างาน (burnout syndrome) นอกจากนี้ 
การที่กลุ่มคนวัยท างานบริโภคสื่อโชเชียลมีเดีย 
มากขึ้น ท าให้ไม่สามารถตัดสินใจหรือแยกแยะได้ว่า
ข้อมูลใดเป็นข่าวเท็จหรือข่าวจริง จนท าให้เกิด 
ความวิตกกังวลและความเครียดสูงขึ้นแม้ว่า 
ในประเทศไทยจะมีแหล่งสนับสนุนการให้ค าปรึกษา
ปัญหาทางสุขภาพจิตหลายหน่วยงาน แต่ยังม ี
กลุ่ มคนวั ยท า ง านบางกลุ่ ม ส ามารถ เข้ า ถึ ง 
บริการ เหล่ านั้ น ได้น้ อย  อีกทั้ งการจัดล าดั บ
ความส าคัญในการช่วยเหลือเน้นด้านปัจจัยพ้ืนฐาน 
การป้องกันและการรักษาโรคติดเชื้อยังเป็นล าดับ
แรก ท าให้ปัญหาทางด้านจิตใจหรือสุขภาพจิต 
ถูกจัดอยู่ในล าดับท้าย ๆ ที่จะให้การดูแลช่วยเหลือ 
บางสถานประกอบการโดยทั่วไปมักค านึงถึงผลผลิต
จากการท างาน รายได้  และผลก าไรเป็นหลัก 
โดยทั่ ว ไปการดูแลสุขภาพคนวัยท า งานเน้น 
ความปลอดภัย การป้องกันอุบัติเหตุ การบาดเจ็บ
จากการท างาน และมีระบบสวัสดิการรักษาพยาบาล
ในระบบประกันสังคม แต่ยังไม่ครอบคลุมการดูแล
สุขภาพจิต ปัจจุบันสถานประกอบการบางแห่ง 



126 Volume 25 No.2 July – December 2023                                                                              VAJIRA NURSING JOURNAL 

ได้ มี ก าร พัฒนารู ปแบบการดู แลสุ ขภาพจิ ต 
ของพนักงาน โดยการใช้ แอพพลิเคชั่น Mental 
Health Check-Up เพ่ือประเมิน สุขภาพจิตของคน
วัยท างานและมีการให้ค าแนะน าเ พ่ิมเติมใน 
กลุ่มสังคมออนไลน์ และปรับพ้ืนที่ในสถานประกอบการ
ส าหรับเป็นสถานที่กักกันในการดูแลผู้ที่ติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนาอีกด้วย10,11      

ผลกระทบ 
 1. ภาวะเศรษฐกิจและสังคมชะลอตัว  
การเจริญเติบโตและผลผลิตลดลง ท าให้คนว่างงาน 
คุณภาพชีวิตของคนวัยท างานและครอบครัวลดลง 
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางตรงและทางอ้อม 
เป็นเหตุให้เกิดภาวะอ่อนล้า รู้สึกท้อแท้ ท าร้ายตนเอง 
สอดคล้องกับสถิติการฆ่าตัวตายที่ เ พ่ิมสู งขึ้น 
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัส 
โคโรนา 2019 ปัญหาการด ารงชีวิ ต รวมถึงหนี้
เศรษฐกิจครัวเรือนในประชาชนทุกกลุ่มอาชีพ7,10 
 2. ม ี เทคโนโลยีดิจิทัลมาใช้สื่อและการน า
ในการท างานและวิถีชีวิตมนุษย์อย่างเต็มรูปแบบ 

ปในสังคม กติ ใหม่วิถี  
       3. มีการสร้างวัฒนธรรมองค์กรการท างาน
ที่เน้นการดูแลสุขภาพร่างกายเพ่ือป้องกันตาม
มาตรการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
และความปลอดภัยในการท างาน 

แนวทางการดูแลด้านสุขภาพจิตคนวัย
ท างาน  
 จากแผนพัฒนาสุขภาพจิตแห่งชาติ ฉบับที่ 1  
(พ.ศ.2561-2580) โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข12  ได้ก าหนดยุทธศาสตร์ที่เน้นให้บุคคล 
มีศักยภาพในการดู แลสุ ขภาพจิ ตของตนเอง 
ตามยุทธศาสตร์ที่ 1 ส่งเสริมและป้องกันปัญหา
สุขภาพจิตตลอดช่ วงชี วิ ต มี เป้ าประสงค์  คือ
เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ( resilience)  

ให้กับคนไทยในการรับมือกับปัญหาสุขภาพจิต 
ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  
 1. สร้ างความเข้ มแข็ งของคนไทยใน 
การปรั บเปลี่ ยนมุ มมองการดู แล สุ ขภาพจิ ต  
เพ่ือพัฒนาความรอบรู้ทางสุขภาพจิต (mental 
health literacy) 
 2. เสริมสร้างสายสัมพันธ์ที่เข้มแข็งภายใน
ครอบครัว (attachment)  
 3. ส่งเสริมสุขภาพจิต และป้องกันปัญหา
สุขภาพจิตคนไทยทุกกลุ่มวัย 
 องค์การอนามัยโลก (WHO) วางระบบ
บริการการประเมินทางสุขภาพจิต การประเมิน
ทางระบบประสาทและการใช้สารเสพติดระหว่างที่
มีการแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
ในการประเมินผลกระทบดังกล่าวในระดับภูมิภาค
และระดับ โลก  ผ่ านการส า รวจบนเว็บ ไซต์ 
ซึ่ งครอบคลุมการด าเนินชีวิตประจ าวัน แหล่ ง

ทางด้านสุขภาพจิตและจิสนับสนุน ตสังคม ซึ่ง
แผนการดูแลช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตและจิตสังคม 
(Mental health and psychosocial support: 
MHPSS) โดยประเทศสมาชิกขององค์การอนามัย
โ ล ก  
(WHO) ร้อยละ 95 รายงานว่าการตอบสนอง
แผนการดูแลช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตและจิตสังคม 
เป็นส่วนหนึ่งของแผนการรับมือต่อเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 ซึ่งน ามา และสรุปแนวทางการดูแล วิเคราะห์
ด้านสุขภาพจิตของกลุ่มคนวัยท างานควบคู่กับ
มาตรการดูแลสุขภาพตนเองให้ปลอดภัยจาก 
การติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ตามการดูแล
สุขภาพจิตของคนวัยท างาน1 ดังนี้  
 1. การป้องกันจากปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อ
สุขภาพจิตในการท างาน โดย 
    - ระบุปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพจิต
และปรับรูปแบบองค์กร 
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    - ยืดหยุ่นการท างาน ปรับภาระงาน 
หรือตารางงานให้คนวัยท างานได้ร่วมตัดสินใจ  
ลดความแตกแยก ถูกกลั่นแกล้ง และมีวิธีจัดการ
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 
 2 .  ปกป้ อ งและส่ ง เ ส ริ มสุ ขภ าพจิ ต 
เ พ่ิ มศั กยภาพของฝ่ ายทรั พยากรบุ คคลมา 
ร่วมสนับสนุนดังนี ้
      - อบรมฝ่ายบุคลากรเรื่องสุขภาพจิต 
ความเครียดในการท างาน วิธีการจัดการ การจัด
แหล่งให้ความช่วยเหลือ และส่งเสริมทักษะการสร้าง
สัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
       - อบรมคนท างานให้มีความรอบรู้ด้าน
สุขภาพจิต มีความตระหนัก ลดการตีตราด้ าน
สุขภาพจิต 
      - จัดรูปแบบการอบรมการจั ดการ
ความเครียด หรือเพ่ิมโอกาสการเข้าร่วมกิจกรรมด้าน
สุขภาพจิต 
      - รูปแบบกิจกรรมที่น ามาด าเนินงาน
ต้องมีประสิทธิภาพ คุณภาพ และความปลอดภัย 
 3. สนับสนุนสุขภาพจิตในการท างาน 
ให้คนวัยท างานสามารถเข้าถึง การมีส่วนร่วมและ
เติบโตในหน้าที่การงาน 
              - ปรับสภาพแวดล้อมการท างานให้เข้า
กับความสามารถ ความต้องการและความชอบของ
คนวัยท างาน และจัดเพ่ิมเวลาพิเศษในการท างาน
ให้ ได้ ครบถ้ วนและมี เ วลา ไป เข้ า รั บบริ ก า ร 
ด้านสุขภาพจิต 
            -  สนับสนุนให้คนวัยท า งานที่ ไ ด้ รั บ 
การรักษาหายจากการเจ็บป่วยทางสุขภาพจิต 
ได้กลับเข้าท างานที่เหมาะสมและเอ้ือต่อไปรับ
บริการด้านสุขภาพจิต 
             - การมีส่วนร่วมในการสนับสนุนการจ้างงาน
ร่วมกันระหว่างหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเช่น สุขภาพ 
สังคมและองค์กร เพ่ือให้บุคคลที่ เจ็บป่วยทาง
สุขภาพจิตท างานได้ตามศักยภาพ 

 4. ปรับและจัดสิ่งแวดล้อมในการท างาน โดย 
             - ผู้น าองค์กร ต้องให้ความส าคัญกับ
สุขภาพจิตในคนวัยท างานในระดับนโยบาย 
             - การลงทุน ต้องมีทุนและทรัพยากร
สนับสนุนอย่างเพียงพอ 
             - สิทธิ ให้คนวัยท างานมีส่วนร่วม เท่าเทียม
และเป็นธรรม 
             - การบูรณาการสุขภาพจิตจะต้องสอดแทรก
ในด้านความปลอดภัยในการท างานและระบบ 
การดูแลสุขภาพ 
            - เน้นการมีส่วนร่วม ในกลุ่มคนวัยท างาน
ทุกคน มีผู้แทนและมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับสุขภาพในการท างาน 
            - รูปแบบกิจกรรมที่น าไปปฏิบัติจะต้อง 
มีหลักฐานทางวิชาการรับรอง 
            - มีระบบการติดตามและการประเมินผล
การปฏิบัติการอย่างต่อเนื่อง 
        จากข้อมูลดังกล่าวสามารถน าไปประยุกต์
เป็นแนวทางการด าเนินงานดูแลด้านสุขภาพจิต
กลุ่มคนวัยท างานแบ่งออกเป็น 2 ระดับ ดังนี้ 

1.ระดับหน่วยงานหรือสถานประกอบการ 4,9,14 

 1. หน่วยงานหรือสถานประกอบการ 
ต้องให้ข้อมูลที่ถูกต้องและเป็นปัจจุบันเกี่ยวกับ
ความเสี่ยงต่อโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
และมาตรการป้องกันโดย อิงจากข้อมูลทาง

ปวิทยาศาสตร์และค าแนะน าด้านสุขภาพที่ ระกาศ
อย่างเป็นปัจจุบันหลีกเลี่ยงข่าวปลอมที่อาจสร้าง
ความหวาดกลัวและวิตกกังวลเพ่ิมข้ึน 

 2. ชี้แจงคนท างานเกี่ยวกับสวัสดิการ 
จ านวนวั นล า  น โ ยบายการหยุ ด ง าน  หรื อ 
การช่ วย เหลื อ อ่ื น  ๆ  ที่ รั ฐบาลจั ด ให้ ในช่ ว ง
สถานการณก์ารแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019  รวมทั้ งจัดให้มีช่องทางการติดต่อหาก 
มีข้อซักถาม 
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 3. ส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ทางสังคมระหว่าง
คนท างานที่บ้านให้มีการสื่อสารแบบสองทาง 
ผ่านทางโทรศัพท์ อีเมล โซเชียลมีเดีย หรือเข้าร่วม
ประชุมทางวิดีโอ เช่น จัดช่วงเวลาพักพูดคุยกัน
เหมือนท างานในที่ท างาน 
 4 .  กจัดตั้ ง ลุ่ ม คดูแล นท า งาน เ พ่ื อ ให้ 
การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ให้คุณค่าและตระหนัก
ถึงผลการปฏิบัติ งานรวมทั้งการสนับสนุนที่ดี 
ต่อคนท างาน 
  5. ระบบเพ่ือนคู่หู (buddy) ให้ช่วยติดตาม
ภาวะสุขภาพจิต 
 6. ให้ความใส่ใจดูแลคนท างานที่มีภาวะ
สุขภาพจิตและปัญหาทางจิตสังคมอยู่ก่อนแล้ว  
ซึ่ ง อาจจะไม่ ส ามารถรั บมื อกับ สถานการณ์ 
การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
จ าเป็นต้องได้รับการดูแลเพิ่มเติม 
 7. จัดให้มีสอนเทคนิคการลดความเครียด
จากการท างาน เช่น การท าสมาธิ  ประเมิน
ความเครียดตนเองโดยใช้แอปพลิเคชันหรือเว็บไซต์
กรมสุขภาพจิต เพ่ือเป็นการประเมินสุขภาพจิต
เบื้องต้น 
 8.  ประชาสัมพันธ์การเข้ าถึ งบริ การ
ช่วยเหลือด้ านสุขภาพจิตและจิตสังคม และ
โปรแกรมการให้ค าปรึกษา เช่น โครงการช่วยเหลือ
พนักงาน (EAP: Employee Assistance Program)      
 9. ฝึกอบรมผู้จัดการ หัวหน้างาน และ
คนท างานให้มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจิต อาการที่
พบ วิธีการจัดการ ประเมินและติดตามอย่าง
ต่อเนื่อง 
 10 .  หผู้ จั ด ก า ร รื อ ผู้ เ ชี่ ย ว ช าญด้ าน
ทรัพยากรบุคคล จัดโครงการให้การช่วยเหลือหรือ
ให้ค าแนะน าคนท างาน หากพบผู้ที่ก าลังคิดฆ่าตัว
ตายหรือก าลังวางแผนที่จะท าร้ายตัวเองและผู้อ่ืน 
ต้องรีบแจ้งสายด่วนวิกฤตฉุกเฉินทันท ี

 11.  ให้ความส าคัญกับการรักษาความลับ
ข้อมูลส่วนบุคคล 

2. ระดับบุคคล คนวัยท างานควรจะประเมินและ
ดูแลสุขภาพจิตตนเอง ดังนี้ 2 
 - สังเกตและประเมินสุขภาพจิตด้วยตนเอง
ออนไลน์  เช่น แอพพลิ เคชั่น Mental Health 
Check-Up 
 - สื่อสารปัญหากับเพ่ือนร่วมงานหรือ
หัวหน้างาน 
 - ดูแลรักษาสุขภาพท่ัวไป เช่น การพักผ่อน 
นอนหลับ การออกก าลังกาย การจัดการความเครียด 
 - เสพข่าวอย่างเหมาะสม 
 - มีปฏิสัมพันธ์กับเ พ่ือนร่วมงานอย่าง
สม่ าเสมอ 
 - ปรึกษาจิตแพทย์ หากมีอาการแย่ลง 
 ปัจจุบันได้มีการน าวิธีการบ าบัดทางกายภาพ 
เช่น เทคนิคการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฝึกโยคะ
ลดความวิตกกังวล การดูแลสุขภาพตนเองเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี เช่น การออกก าลั งกาย  
การรับประทานอาหาร การท างานอดิเรก การนอน
หลับพักผ่อน การงดดื่มแอลกอฮอล์ การใช้เวลา 
อยู่ร่วมกับครอบครัวและกลุ่มเพ่ือนให้มากขึ้น  
ซึ่งช่วยลดปัญหาสุขภาพจิต เพ่ิมสุขภาพจิตเชิงบวก 
และช่วยลดการตีตราทางสังคมในประชาชนทั่วไปได ้

บทบาทพยาบาลจิตเวช  
 พยาบาลจิตเวชควรมีบทบาทในการดูแล

ด้านสุขภาพจิตส าหรับคนวัยท างานในสถานการณ์
การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 20191,3,13 
โดยใช้แนวคิดจากองค์การอนามัยโลกประกอบด้วย
การให้ความรู้คนวัยท างานในหน่วยงานหรือสถาน
ประกอบการเกี่ยวกับการป้องกันตนเองจาก 
การติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เน้นการเผยแพร่
ข้อมูลต่าง ๆ เช่น การดูแลสุขภาพจิตด้วยตนเอง 
การหลีกเลี่ ยงปัจจัยที่ท าให้ เกิดความเครียด  
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การป้องกันการรับข้อมูลข่าวสารบนโลกออนไลน์
มากเกินไปที่อาจท าให้เกิดความเครียดวิตกกังวล
เพ่ิมขึ้น พยาบาลจิตเวชสามารถส่งเสริมสุขภาพจิต
ที่ดีด้วยการสนับสนุนการดูแลกิจวัตรประจ าวัน 
การท างาน ประชาสัมพันธ์ให้ความรู้ เกี่ยวกับ 
การดูแลด้ านสุ ขภาพจิต ในช่ ว ง สถานการณ์ 
การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
ทางออนไลน์ผ่านกราฟฟิกความรู้ สื่อโซเชียลมีเดีย
อาจท าให้คนวัยท างานบางคนมีปัญหาการเข้าถึง
สื่อการใช้อินเทอร์เน็ตและ/หรืออุปกรณ์การสื่อสาร
ไม่พอเพียงต่อการใช้งาน ซึ่งทางสถานประกอบการ
ควรจะส่งเสริมทักษะการเผชิญปัญหาความสามารถ
ในการเผชิญปัญหาของคนวัยท างาน ส่งเสริม 
การให้มีช่วงเวลาหยุดพักเพ่ือให้คนท างานได้ผ่อน
คลายและคงไว้สัมพันธภาพที่ดีซึ่ งกันและกัน  
ปรับความคิดเชิงบวก และเสริมสร้างการจัดการ
ความเครียดของคนวัยท างานให้สามารถเผชิญกับ
สถานการณก์ารแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 ได้  

ปัจจุบันพยาบาลจิตเวชในสังคมยุคดิจิทัล
จะต้องมีการพัฒนาสมรรถนะตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
จะต้องท างานประสานกับผู้บริหารระดับต่าง ๆ  
ในหน่วยงานหรือสถานประกอบการ เปิดโอกาสให้
คนวัยท างานได้สื่อสารความต้องการด้านสุขภาพจิต
และสนับสนุนการเข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิต 
เ พ่ือให้คนวัยท างานทราบถึงแหล่งสนับสนุน 
ในสถานประกอบการ การเอ้ืออ านวยความสะดวก 
และการประสานงานกับหน่วยงาน/องค์กรที่เกี่ยวข้อง 
เพ่ือให้การคัดกรองความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต
ส าหรับกลุ่มคนวัยท างานที่มีความเสี่ ย งหรือ 
มีปัญหาด้านสุขภาพจิต ส่งเสริมและแลกเปลี่ยน
เรียนรู้สุขภาพจิตในระบบออนไลน์ทั้งในประเทศ
ไทยและต่างประเทศ พัฒนาทักษะการสื่อสาร 
การให้ข้อมูลแก่คนวัยท างาน รวมทั้งติดตามและ
ประเมินผลการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้
ยังต้องท างานร่วมกับพยาบาลในสถานประกอบการ
และ/หรือบุคลากรที่เกี่ยวข้อง เช่น ผู้บริหาร/เจ้าของ

สถานประกอบการ หัวหน้าหน่วยทรัพยากรบุคคล 
ในการปรับสิ่งแวดล้อมในการท างานที่ เ อ้ือต่อ 
การท างานโดยเน้นมาตรการป้องกันของภาครัฐ
ได้แก่ เว้นระยะห่าง การตรวจหาเชื้อ การจัดหา
และการฉีดวัคซีน ให้คนวัยท างานตามนโยบายของ
ภาครัฐ รวมทั้งมีการติดตามและประเมินคัดกรอง
สุขภาพจิตเป็นระยะทุก 1-3 เดือน 

สรุป 
 การดูแลด้านสุขภาพจิตของคนวัยท างาน
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อ 
ไวรัสโคโรนา 2019 ยังคงมีความส าคัญ เนื่องจาก
ในอนาตคอาจจะเกิดการแพร่ระบาดโรคอุบัติใหม่
ได้อีก ดังนั้นพยาบาลจิตเวชจะต้องมีความรู้และ
พัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพจิตกับคนวัยท างาน
ในสถานการณ์ โ รค อุบั ติ ใ หม่ อย่ า งต่ อ เนื่ อ ง 
ต้องท างานร่วมกับหน่วยงาน/สถานประกอบการ 
และ/หรือสถานพยาบาลในพ้ืนที่เพ่ือให้การดูแล
สุขภาพจิตอย่างเป็นระบบ วางแนวทางการแก้ปัญหา 
ออกแบบงานให้มีความยืดหยุ่น เอ้ือต่อภาวะสุขภาพจิต
ของคนวัยท างานมากขึ้น ออกแบบสถานที่ท างาน
ให้น่าอยู่ รวมถึงการจัดสภาพแวดล้อมในการท างาน
ให้มีความปลอดภัยทั้งด้านร่างกายและจิตใจ  
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